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1. паспорт  ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

Физическая культура
1.1. Область применения программы

Рабочая программа учебной дисциплины является частью основной профессиональной образовательной программы в соответствии с ФГОС СПО по программе подготовки квалифицированных рабочих, служащих по профессии,  входящей в состав укрупненной группы профессий  43.00.00. Сервис и туризм  по направлению подготовки:

43.01.02  Парикмахер


Программа учебной дисциплины ориентирована на реализацию федерального компонента государственного образовательного стандарта (далее – ФГОС) среднего общего образования по физической культуре на базовом уровне в пределах основной образовательной программы среднего  профессионального образования с учетом профиля получаемого профессионального образования.
1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы: 
дисциплина входит в общеобразовательный цикл. 
1.3.  Цели и  задачи учебной дисциплины – требования к результатам освоения учебной дисциплины:
В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен уметь:

· выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;

· выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;

· проводить самоконтроль при занятиях физическими упражнениями;

· преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;

· выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;

· осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

· выполнять контрольные нормативы, предусмотренные государственным стандартом по легкой атлетике, гимнастике, плаванию и лыжам при соответствующей тренировке, с учетом состояния здоровья и функциональных возможностей своего организма.
В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен знать:

· влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний, вредных привычек и увеличение продолжительности жизни;

· способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической подготовленности;

· правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности;

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:

· повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья;

· подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации;

· организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;

· активной творческой деятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.

1.4. Количество часов на освоение программы дисциплины:

максимальная учебная нагрузка обучающегося 315 часов, в том числе:

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 210 часов;

самостоятельной работы обучающегося 105 часов.

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1 Объем учебной дисциплины и виды учебной работы:
	Вид учебной работы
	Количество часов 

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	315

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	210

	в том числе:
	

	практические занятия
	202

	лекции
	8

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	105

	в том числе:
	

	самостоятельная работа:

-написание рефератов на тему:  «Диагноз и краткая характеристика заболевания обучающегося. Влияние заболевания на личную работоспособность и самочувствие», «Медицинские противопоказания при занятиях физическими упражнениями и применения других средств физической культуры при данном заболевании (диагнозе)», «Рекомендуемые средства физической культуры при данном заболевании (диагнозе)», « Методика регулирования эмоциональных состояний», « Контроль и самоконтроль в процессе занятий физическими упражнениями»,   «Физическая культура в структуре  профессионального образования: социальный работник»,  «Методика определения профессионально значимых психофизиоло-гических и двигательных качеств на основе профессиограммы специалиста », «Методы и принципы аутотренинга», «История спринтерского бега», «История развития лыжного спорта в России», «История развития спортивных игр в России»;
-изучение правил соревнований;

-ведение дневника самоконтроля;

-составление комплексов упражнений;

-выполнение комплексов ОРУ, направленных на развитие физических и профессиональных качеств;

-разучивание и выполнение комплексов  упражнений утренней зарядки;

-выполнение комплексов ОРУ, направленных на совершенствование техники выполнения видов физической подготовленности;

--ведение дневника самоконтроля;

- использование дневника самоконтроля в оценке уровня физического развития;

- выполнение практической самостоятельной  работы  с использованием дневника самоконтроля по оценке уровня физического развития;

-совершенствование техники выполнения упражнений.
	105


	Итоговая аттестация в форме дифференцированного зачета
	2


2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины
«Физическая культура»

	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, самостоятельная работа учащихся
	Количество часов
	Уровень освоения

	1
	2
	3
	4

	Раздел 1. Теоретическая часть
	
	13
	

	Ведение
	Современное состояние физической культуры и спорта. Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции. Особенности организации физического воспитания в учреждениях СПО  (валеологическая и профессиональная направленность). Требования к технике безопасности на занятиях физическими упражнениями разной направленности (в условиях спортивного зала и спортивных площадок).
	1
	1

	Тема 1. 1 Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья
	Здоровье человека, его ценность и значимость для профессионала. Взаимосвязь общей культуры обучающихся и их образа жизни. Современное состояние здоровья молодежи. Личное отношение к здоровью как условие формирования здорового образа жизни. Двигательная активность. Влияние экологических факторов на здоровье человека. О вреде и профилактике курения, алкоголизма, наркомании. Влияние наследственных заболеваний в формировании здорового образа жизни. Рациональное питание и профессия. Режим в трудовой и учебной деятельности. Активный отдых. Вводная и производственная гимнастика. Гигиенические средства оздоровления и управления работоспособностью: закаливание, личная гигиена, гидропроцедуры, бани, массаж. Материнство и валеология. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания.
	2
	2

	
	Самостоятельная работа:
- написание рефератов.

Тематика рефератов:

«Диагноз и краткая характеристика заболевания обучающегося. Влияние заболевания на личную работоспособность и самочувствие», «Медицинские противопоказания при занятиях физическими упражнениями и применения других средств физической культуры при данном заболевании (диагнозе)», «Рекомендуемые средства физической культуры при данном заболевании (диагнозе)»
	2
	

	Тема 1. 2. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями
	Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий, их формы и содержание. Организация занятий физическими упражнениями различной направленности. Особенности самостоятельных занятий для юношей и девушек. Основные принципы построения самостоятельных занятий и их гигиена. Коррекция фигуры. Основные признаки утомления. Факторы регуляции нагрузки. Тесты для определения оптимальной индивидуальной нагрузки. Сенситивность в развитии профилирующих двигательных качеств. 
	1
	2

	
	Самостоятельная работа:
 - написание рефератов.

Тематика рефератов:

« Методика регулирования эмоциональных состояний», « Контроль и самоконтроль в процессе занятий физическими упражнениями»,   «Физическая культура в структуре  профессионального образования: парикмахер»,  «Методика определения профессионально значимых психофизиоло-гических и двигательных качеств на основе профессиограммы специалиста». 
	1
	

	Тема 1.3   Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом. Контроль уровня совершенствования профессионально важных психофизиологических качеств 
	Диагностика и самодиагностика состояния организма учащегося при регулярных занятиях физическими упражнениями и спортом. Врачебный контроль, его содержание. Самоконтроль, его основные методы, показатели и критерии оценки, использование методов стандартов, антропометрических индексов, номограмм, функциональных проб, упражнений — тестов для оценки физического развития, телосложения, функционального состояния организма, физической подготовленности. Коррекция содержания и методики занятий физическими упражнениями и спортом по результатам показателей контроля. Контроль (тестирование) уровня совершенствования профессионально важных психофизиологических качеств.
	2
	2

	
	Самостоятельная работа: 

- Методы профилактики профессиональных заболеваний парикмахера.

- Спортограмма и профессиограмма.
	1
	

	Тема 1.4 Психофизиологические основы учебного и производственного труда. Средства физической культуры в регулировании работоспособности

	Психофизиологическая характеристика будущей производственной деятельности и учебного труда обучающихся учреждений СПО. Динамика работоспособности обучающихся в учебном году и факторы, ее определяющие. Основные причины изменения общего состояния обучающихся в период экзаменационной сессии. Критерии нервно-эмоционального, психического, и психофизического утомления обучающихся. Методы повышения эффективности производственного и учебного труда. Значение мышечной релаксации.

Аутотренинг и его использование для повышения работоспособности.
	1
	2

	
	Самостоятельная работа: 

-составить психофизиологическую характеристику деятельности парикмахера.
-написать реферат на тему: «Методы и принципы аутотренинга».
	1
	

	Тема 1.5  Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста
	Личная и социально-экономическая необходимость специальной оздоровительной и психофизической подготовки к труду. Оздоровительные и профилированные методы физического воспитания при занятиях различными видами двигательной активности. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания. Контроль (тестирование) состояния здоровья, двигательных качеств, психофизиологических функций, к которым профессия  «Парикмахер» предъявляет повышенные требования. 
	1
	2

	Раздел 2. Практическая часть
	
	302
	

	Тема 2.1 Учебно-методические занятия
	Практические занятия:
	4
	

	
	-Методика составления и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями гигиенической и профессиональной направленности. Методика активного отдыха в ходе профессиональной деятельности по избранному направлению.
	
	

	
	- Массаж и самомассаж при физическом и умственном утомлении.
	
	

	
	-Физические упражнения для профилактики и коррекции нарушения опорно-двигательного аппарата. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания. Физические упражнения для коррекции зрения.
	
	

	
	-Составление и проведение комплексов утренней, вводной и производственной гимнастики с учетом направления будущей  профессиональной деятельности обучающихся. 


	
	


	Тема  2.2 Легкая атлетика 
	Кроссовая подготовка. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Бег на короткие дистанции.  Прыжки в длину с места.

Обучение технике бега  на короткие дистанции с низкого, среднего и высокого старта: высокий и низкий старт, стартовый разгон, финиширование; бег 100м, эстафетный бег 4х100 м. Повышение уровня ОФП (специальные беговые упражнения). Развитие и совершенствование физических качеств (быстроты, координации движений, ловкости и т.д.). Обучение технике прыжка в длину с места. Метание мяча на дальность 150 г (девушки) и  (юноши). Овладение техникой бега на средние дистанции. Обучение техники бега  с низкого и высокого старта: высокий и низкий старт, стартовый разгон, финиширование; бег 500 м; эстафетный бег  4х400 м. Бег на длинные дистанции. Совершенствовать технику бега по дистанции. Овладение техникой старта, стартового разбега, финиширования. Разучивание комплексов специальных упражнений. Бег по прямой с различной скоростью, равномерный бег на дистанцию 2000м (девушки) и 3000м (юноши). 
	9
	2

	
	Практические занятия:
	14
	

	
	Овладение и закрепление техники СБУ.
	
	

	
	Развитие выносливости.
	
	

	
	Овладение и закрепление техники бега на короткие дистанции. 
	
	

	
	Совершенствование техники прыжка в длину с места.
	
	

	
	Совершенствование техники выполнения специальных беговых упражнений.
	
	

	
	Совершенствование техники бега на короткие дистанции.
	
	

	
	Закрепление техники выполнения общих физических упражнений.
	
	

	
	 Закрепление прыжков в длину с места.
	
	

	
	Совершенствование техники бега на средние дистанции. 
	
	

	
	Совершенствование техники   эстафетного бега 4х100 м.
	
	

	
	Совершенствование техники   эстафетного бега 4х400 м.
	
	

	
	Совершенствовать технику бега на длинные дистанции.
	
	

	
	Выполнение контрольного норматива: бег 100 метров (на время).
	2
	

	
	Выполнение контрольного норматива: прыжок в длину с места (на результат). 
	2
	

	
	Выполнение контрольного норматива: метание мяча на дальность.
	2
	

	
	Выполнение контрольного норматива: бег 500 метров (на время).
	2
	

	
	Выполнение контрольного норматива: бег 2000м (девушки) и 3000м (юноши).
	2
	

	
	Самостоятельная работа:
- составление комплексов упражнений без предмета,

- написание реферата,

- использование дневника самоконтроля в оценке уровня физического развития,

- выполнение комплексов ОРУ, направленных на развитие физических профессиональных качеств,
- совершенствование техники бега на короткие, средние и длинные дистанции, дыхательные упражнения, утренняя гимнастика.
	12
	

	Тема 2.3 Лыжная подготовка
	Техника безопасности при занятиях лыжным спортом.  Техника попеременного двухшажного хода. Коньковый ход. Техника подъёмов и  спуска.  Обучение  технике  подъёмов «полуёлочкой» и «елочкой», и спуска в «основной стойке». Правила соревнований.   Техника одновременного бесшажного  и одношажного ходов, подъёмов «полуёлочкой» и «ёлочкой», спуска в «низкой стойке». Овладение техникой подводящих упражнений, при обучении подъёмов и спусков  на учебном склоне. Применение изученных способов передвижения на учебно-тренировочном круге.  Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни. Переход с одновременных лыжных ходов на попеременные. Техника поворота «переступанием», «плугом». Техника перехода с хода на ход.
	14
	2

	
	Практические занятия
	15
	

	
	Обучение и закрепление техники лыжных ходов на учебном круге.
	
	

	
	Обучение и закрепление техники подъема и спусков.
	
	

	
	Применение изученных способов передвижения на учебно-тренировочном круге.
	
	

	
	Первая помощь при травмах и обморожениях.
	
	

	
	Закрепление техники перемещения на лыжах на учебном круге.
	
	

	
	Применение изученных способов передвижения на учебно-тренировочном круге.

Воспитание выносливости.
	
	

	
	Закрепление техники выполнения перехода с одного лыжного хода на другой
	
	

	
	Закрепление техники поворота на прямой площадке и на склоне.
	
	

	
	Совершенствование техники перемещения лыжных ходов на учебном круге.
	
	

	
	Закрепление техники выполнения перехода с одного лыжного хода на другой
	
	

	
	Совершенствование техники изученных ходов.
	
	

	
	Совершенствование техники спуска и подъема.
	
	

	
	Выполнение контрольного норматива: бег на лыжах девушки (3 км.), юноши (5 км) на время.
	2
	

	
	Самостоятельная работа:
 -выполнение комплексов ОРУ,

 -разучивание и выполнение комплексов УГГ,

 -составление комплексов упражнений без предмета,

 -написание реферата 
  -использование дневника самоконтроля в оценке уровня физического развития,

 -выполнение комплексов ОРУ, направленных на развитие физических профессиональных качеств,
-совершенствование техники лыжного хода,
- выполнение комплексов упражнений на все группы мышц,
- воспитание выносливости.
	12
	

	Тема 2.4.  Гимнастика
	Выполнение общеразвивающих упражнений, упражнения в паре с партнером. Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний (упражнения в чередовании напряжения с расслаблением, упражнения для коррекции нарушений осанки, упражнения на внимание, висы и упоры, упражнения у гимнастической стенки). Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики.
	3
	2

	
	Практические занятия
	3
	

	
	Разучивание комплексов ОРУ.
	
	

	
	Разучивание комплексов упражнений для профилактики профессиональных заболеваний.
	
	

	
	Разучивание комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики
	
	

	
	Самостоятельная работа:

 -выполнение комплексов ОРУ,

-разучивание и выполнение комплексов УГГ.
	2
	

	Тема  2.5 Спортивные игры 
	Волейбол.  
 Правила игры в волейбол. Изучение техники стоек и перемещений.  Изучение техники верхних передач мяча. Изучение техники нижних передач мяча. Изучение техники нижней прямой подачи мяча, верхней прямой подачи мяча. Изучение техники приёма мяча снизу. Ознакомление и изучение техники нападающего удара.
	9
	2

	
	Практические занятия:
	16
	

	
	Совершенствование техники верхних передач мяча.
	
	

	
	Совершенствование техники нижних передач мяча.
	
	

	
	Совершенствование техники нижней прямой подачи мяча, верхней прямой подачи мяча.
	
	

	
	Закрепление техники приёма мяча снизу.
	
	

	
	Учебная игра в волейбол.
	
	

	
	Выполнение контрольного норматива: верхние передачи мяча (количество раз).
	2
	

	
	Выполнение контрольного норматива нижние передачи мяча (количество раз).
	2
	

	
	Выполнение контрольного норматива нижняя прямая подача мяча, верхняя прямая подача мяча (количество раз).
	2
	

	
	Баскетбол.
 Правила игры в баскетбол. Повторить технику ведения, ловли и передачи мяча. Изучение техники штрафного броска.
Изучение техники броска мяча в  корзину в движении (ведение, два шага, бросок). Изучение техники защиты (перехват мяча, накрывание).  Изучение тактики защиты.  Изучение тактики  нападения (быстрый пропыв). Изучение тактики защиты. 
	4
	2

	
	Практические занятия:
	6
	

	
	Совершенствование техники штрафного броска.
	
	

	
	Совершенствование техники броска мяча в корзину после ведения.
	
	

	
	Совершенствование техники ведения и передач мяча.
	
	

	
	Учебная игра в баскетбол.
	
	

	
	Выполнение контрольного норматива: штрафной бросок (количество попаданий из 10 бросков).
	1
	

	
	Выполнение контрольного норматива: бросок мяча в корзину в движении (количество попаданий из 10 бросков).
	1
	

	
	Самостоятельная работа:

-необходимость дисциплинированности, активности, инициативы, товарищеской взаимопомощи в работе в команде, 
 -выполнение комплексов ОРУ, 
-разучивание и выполнение комплексов УГГ,

- составление комплексов упражнений без предмета,

 -написание реферата,

-использование дневника самоконтроля в оценке уровня физического развития,

 -выполнение комплексов ОРУ, направленных на развитие физических профессиональных качеств,
-совершенствование технических элементов в спортивных играх,

-выполнение комплексов упражнений утренней гигиенической гимнастики,

-упражнения на ловкость, быстроту и координацию.
	24
	

	Тема 2.6  Виды спорта по выбору
	 Дыхательная гимнастика.
Знакомство с методиками: 

-дыхательной методики Стрельниковой.

-основы трехфазного дыхания (методика Кофлера – Лобановой – Лукьяновой): выдох, пауза, вдох.
	3
	2



	
	Практические занятия:
	3
	

	
	Выполнение упражнений  на тренировку диафрагмы, мышц живота и грудной клетки, а также формирование элементарных навыков рациональных дыхательных движений. 
	
	

	
	Прохождение на лыжных участках сильно пересеченной местности с максимальной скоростью с применением основных элементов дыхательных упражнений.
	
	

	
	 Профессионально- прикладная физическая подготовка.

Кроссовая подготовка. Бег по пересеченной местности. Круговая тренировка для развития силы. Ведение и передачи мяча в баскетболе. Верхние и нижние передачи мяча в волейболе.   
	5
	2



	
	Практические занятия:
	10
	

	
	Развитие общей выносливости (бег 3000м., 1000м) 
	
	

	
	Развитие скоростно-силовых качеств.(прыжки через скакалку, подъём туловища из положения сед на полу,  на скамейке)
	
	

	
	Развитие точности и глазомера (  ведение мяча,  броски в цель на точность,  верхние и нижние передачи).
	
	

	
	Выполнение контрольного норматива: поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за голову, в замок (количество раз за 1 мин.).
	2
	

	
	Выполнение контрольного норматива: прыжки через скакалку на двух ногах.
	1
	

	
	Выполнение контрольного норматива: челночный бег 3х10 м.
	2
	

	
	Выполнение контрольного норматива: сгибание и разгибание рук в упоре лёжа.
	1
	

	
	Выполнение контрольного норматива: Поднимание туловища из положения лежа на груди, руки за голову, в замок (количество раз за 30 сек.).


	2
	

	
	Ритмическая гимнастика

Освоение индивидуально подобранных композиций из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью. 

 Выполнение прыжков через скакалку, 
упражнений на гимнастической скамейке, перенос скамейки слева направо.

Отработка техники  подъема туловища из положения сед на полу, на скамейке, прогибы из положения лежа на животе Освоение индивидуально подобранных композиций из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью. Выполнение комплекса упражнений с профессиональной направленностью из 26–30 движений.
	10
	2

	
	
	
	

	
	Практические занятия:
	10
	

	
	Отработка упражнений с элементами аэробики.
	
	

	
	Разучивание комплекса упражнений.
	
	

	
	 Атлетическая гимнастика

Выполнение кругового метода тренировки для развития силы основных мышечных групп с  амортизаторами, гантелями.

Выполнение упражнений с набивными мячами.
	8
	2

	
	Практические занятия:
	9
	

	
	Выполнение упражнений на развитие быстроты, выносливости, ловкости, скоростно-силовых качеств.
	
	

	
	Выполнение контрольного норматива:  бросок набивного мяча двумя руками из-за головы (м).
	1
	

	
	Выполнение контрольного норматива:  подтягивание на низкой (д) высокой (ю) перекладине (количество раз).
	2
	

	
	 Художественная гимнастика

Освоение  упражнений без предмета: ходьба, бег, танцевальные шаги.  Освоение  упражнений с предметами: скакалка, мяч (жонглирование двумя теннисными мячами, ведение мяча пальцами рук), обруч.  Внедрение элементов, способствующих развитию координации движений, ловкости, прыгучести, выносливости, быстроты и точности реакции, воздействуют на мышечную чувствительность рук.
	6
	2

	
	Практические занятия:
	4
	

	
	Выполнение отдельных упражнений ходьбы и бега с закрытыми глазами.
	
	

	
	Выполнение танцевальных  шагов (вальс, полька).
	
	

	
	Самостоятельная работа:

-методы контроля физического состояния здоровья,  

 -разучивание и выполнение комплексов УГГ,

 -использование дневника самоконтроля в оценке уровня физического развития,

 -выполнение комплексов ОРУ, направленных на развитие физических профессиональных качеств.
-ознакомление с методикой проведения корригирующей гимнастики,

-обучение корригирующей гимнастике (формирование правильной осанки и исправление дефектов осанки),

-общие задачи (подбор специальных и общеразвивающих упражнений, соответствующих возрасту и физической подготовленности обучающихся).
	50
	

	Зачет
	4
	

	Дифференцированный зачет
	2
	

	Всего
	315
	


3. условия реализации учебной дисциплины

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению

Реализация учебной дисциплины осуществляется в спортивном зале.
Оборудование спортивного зала: 

-стенка гимнастическая – 8;
-скамейка гимнастическая жесткая - 5;

-маты гимнастические - 8;

-мяч набивной (1 кг, 2 кг, 3 кг) -10;

-мяч малый (теннисный) - 12;

-палка гимнастическая - 20;

-обруч гимнастический - 4;
-коврики для ритмической гимнастики  -30;

-скакалки -19;
-эспандеры резиновые -3;
-планка для прыжков в высоту – 1;
-стойки для прыжков в высоту – 2;
-дорожка разметочная для прыжков в длину с места – 2;
-гранаты учебные – 3;
-туфли с шипами - 8;
-эстафетные палочки – 10;
-флажки судейские – 8;
-комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой – 1;
-щиты баскетбольные навесные с кольцами и сеткой – 2:
-мячи баскетбольные – 10;
-жилетки игровые с номерами – 12;
-сетка волейбольная – 2;
-мячи волейбольные  - 15;
-насос для накачивания мячей – 1;
-форма волейбольная -10;
-форма баскетбольная -10;
-шахматы -10;
-шашки -10;
-лыжи пластиковые беговые  с жесткими креплениями  -35;
-лыжи деревянные беговые  с жесткими креплениями  - 20;
-лыжные палки 
-DVD  проигрыватель – 1;
-набор дисков с записью музыки, уроков – 6;
-музыкальный центр – 1;
-секундомер механический – 1;
-секундомер электронный  - 2;
-компьютер -1.
3.2. Информационное обеспечение обучения

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы

Основные источники: 

1. Бишаева А.А. Примерная программа учебной дисциплины  физическая культура  для профессий начального профессионального образования и специальностей среднего профессионального образования. – М:  ФГУ  ФИРО Минобрнауки России, 2008.
2. Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для НПО и СПО. Серия: Начальное и среднее профессиональное образование. - М:   Academia, 2010.

3. Бутин И.М. Лыжный спорт. - М: Akademia, 2000.

4. Вайнбаум Я.С. Гигиена физического воспитания и спорта. - М: Akademia, 2003.

5. Железняк Ю.Д. Спортивные игры техника, тактика, методика обучения. - М: Akademia, 2004.

6. Жилкин А.И. . Лёгкая атлетика. - М: Akademia, 2003.

7. Журавинина М.Л. Гимнастика. - М: Akademia, 2001.

8. Залетаев И.П. Программное и организационно-методическое обеспечение физического воспитания обучающихся в образовательных учреждениях начального и среднего профессионального образования. - М: Физкультура и Спорт, 2006.

9. Туманян Г.С. Здоровый образ жизни и физическое совершенствование. - М:Akademia, 2008.

Дополнительные источники: 

1. Андерсен Б. Растяжка для поддержания гибкости мышц и суставов. -       Минск: Белорусский Дом печати, 2007.

2. Бирюков А.А. Лечебный массаж. - М: Akademia, 2004.

3. Верхорубова О.В. Аэробика. -  Брянск, 2001.

4. Виера Барбара Л. Волейбол. Шаги к успеху.- М:  АСТ-Астрель, 2004.

5. Звягинцев В.А. Индивидуальные упражнения баскетболистов. - Клинцы, Брянская область, 1994.

6. Колтановский А.П. Общеразвивающие упражнения. - М., 1979.

7. Лях В.И., Зданевич А.А. Физическая культура 10—11 кл. — М: Просвещение, 2006. 
8. Попов Н.С. Частная потология.- М:  Akadema, 2004.

9. Романовская Н.В. Как победить остеохондроз.-  Минск, Современный литератор, 2003.

Интернет-ресурсы:

1. http://www.edu.ru/db/portal/sites/school-page.htm Федеральный образовательный портал. Нормативные документы по образованию, учебные материалы, Учебно-методические материалы, Справочные материалы, Иллюстративные и демонстрационные материалы, Дополнительные информационные материалы, Нормативные документы, Научные материалы, Электронные периодические издания, Электронные библиотеки, Образовательные сайты, Программные продукты
2. www.school.edu.ru  Российский общеобразовательный портал 

3. http://www.minsport.gov.ru/ministry/ Федеральный сайт министерства  спорта  РФ

4. Контроль и оценка результатов освоения учебной Дисциплины

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий и тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий, проектов, исследований.
Обязательные контрольные задания для определения 
и оценки уровня физической подготовленности обучающихся
	№

п/п
	Физические способности
	Контрольное 

упражнение (тест)
	Возраст, лет
	Оценка

	
	
	
	
	Юноши
	Девушки

	
	
	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1
	Скоростные
	Бег 

30 м, с
	16

17
	4,4 и 

выше 

4,3
	5,1–4,8

5,0–4,7
	5,2 и ниже 

5,2
	4,8 и 

выше 

4,8
	5,9–5,3

5,9–5,3
	6,1 и ниже 

6,1

	2
	Координационные
	Челночный бег 

3(10 м, с
	16

17
	7,3 и 

выше 

7,2
	8,0–7,7

7,9–7,5
	8,2 и ниже

8,1
	8,4 и 

выше 

8,4
	9,3–8,7

9,3–8,7
	9,7 и ниже

9,6

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжки в длину с места, см
	16

17
	230 и 

выше 

240
	195–210

205–220
	180 и ниже

190
	210 и 

выше 

210
	170–190

170–190
	160 и ниже

160

	4
	Выносливость 
	6-минутный 

бег, м
	16

17
	1500 и выше 

1500
	1300–1400 

1300–1400
	1100 

и ниже

1100
	1300 и выше 

1300
	1050–1200

1050–1200
	900 и ниже

900

	5
	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя, см
	16

17
	15 и 

выше 

15
	9–12

9–12
	5 и 

ниже

5
	20 и 

выше 

20
	12–14

12–14
	7 и ниже

7

	6
	Силовые
	Подтягивание: на высокой перекладине из виса, кол-во раз (юноши), на низкой перекладине из виса лежа, количество раз (девушки)
	16

17
	11 и 

выше

12
	8–9

9–10
	4 и 

ниже

4
	18 и выше

18
	13–15

13–15
	6 и ниже
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Оценка уровня физической подготовленности юношей 
основной медицинской группы 
	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3

	1. Бег 3000 м (мин, с) 
	12,30
	14,00
	б/вр

	2. Бег на лыжах 5 км (мин, с) 
	25,50
	27,20
	б/вр

	3. Плавание 50 м (мин, с) 
	45,00
	52,00
	б/вр

	4. Приседание на одной ноге с опорой о стену (количество раз на каждой ноге)
	10
	8
	5

	5. Прыжок в длину с места (см)
	230
	210
	190

	6. Бросок набивного мяча 2 кг из-за головы (м) 
	9,5
	7,5
	6,5

	7. Силовой тест — подтягивание на высокой перекладине (количество раз) 
	13
	11
	8

	8. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (количество раз) 
	12
	9
	7

	9. Координационный тест — челночный бег 3(10 м (с) 
	7,3
	8,0
	8,3

	10. Поднимание ног в висе до касания перекладины (количество раз) 
	7
	5
	3

	11. Гимнастический комплекс упражнений: 

– утренней гимнастики;

– производственной гимнастики; 

– релаксационной гимнастики 

(из 10 баллов)
	до 9
	до 8
	до 7,5


Оценка уровня физической подготовленности девушек

основной медицинской группы
	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3

	1. Бег 2000 м (мин, с) 

	11,00
	13,00
	б/вр

	2. Бег на лыжах 3 км (мин, с) 
	19.00
	21,00
	б/вр

	3. Плавание 50 м (мин, с) 
	1,00
	1,20
	б/вр

	4. Прыжки в длину с места (см) 
	190
	175
	160

	5. Приседание на одной ноге, 

опора о стену (количество раз на каждой ноге) 
	8
	6
	4

	6. Силовой тест — подтягивание на низкой перекладине (количество раз) 
	20
	10
	5

	7. Координационный тест — челночный бег 3(10 м (с) 
	8,4
	9,3
	9,7

	8. Бросок набивного мяча 1 кг из-за головы (м) 
	10,5
	6,5
	5,0

	9. Гимнастический комплекс упражнений: 

– утренней гимнастики 

– производственной гимнастики 

– релаксационной гимнастики 

(из 10 баллов)
	до 9
	до 8
	до 7,5


Учебные нормативы для юношей основной медицинской группы

	
	1 семестр
	2 семестр
	3 семестр
	4 семестр

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Легкая атлетика

	Бег: 100м
	14,6

	14,7

	15,3

	
	
	
	14,4

	14,5

	15,1

	
	
	

	Бег:3000/2000 м
	12,15
	13,15
	б/в
	
	
	
	12,10
	13,10
	б/в
	
	
	

	Бег: 500м
	1.40


	1.50


	2.00
	
	
	
	1.30
	1.40


	1.50
	
	
	

	Прыжок в длину с места
Места
	225


	215


	175


	
	
	
	240
	220


	180


	
	
	

	Метание мяча (м)
	34


	32
	27
	
	
	
	35


	33
	28
	
	
	

	Волейбол



	Верхняя передача
	23
	18
	13
	
	
	
	25
	20
	15
	
	
	

	Нижняя передача
	23
	18
	13
	
	
	
	25
	20
	15
	
	
	

	Подача сверху (из 5)


	4
	3
	2
	
	
	
	4
	3
	2
	
	
	

	ППФП

	Прыжки через скакалку (1')
	
	
	
	110


	        90


	                 80


	
	
	
	
	
	

	Пресс (1 мин)
	
	
	
	42


	40


	37                


	45


	43


	 38            


	
	
	

	Поднимание туловища (()(30") 
	
	
	
	30
	25
	 20              
	30
	25
	  20             20
	
	
	

	Сгиб. и разгиб. рук в упоре лежа.
	
	
	
	
	
	
	30
	27


	24


	
	
	

	Челночный бег 3х10м
	
	
	
	7.4
	8.1
	8.4
	7.3
	8.0
	8.3
	
	
	

	Баскетбол

	Штрафные броски (10 бросков)
	
	
	
	6


	4


	3


	
	
	
	
	
	


	Ведение, 2 шага, бросок (10 бросков)
	
	
	
	7


	5


	3


	
	
	
	
	
	

	Лыжи

	Бег на лыжах: 5 км

                         
	
	
	
	25,50

	27,20

	б/в

	
	
	
	25,50

	27,20

	б/в


	Атлетическая гимнастика

	Бросок набивного мяча (м)
	9
	7
	6
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подтягивание на перекладине
	
	
	
	13

	11

	8

	14

	12

	8

	
	
	


Учебные нормативы для девушек основной медицинской группы

	
	1 семестр
	2 семестр
	3 семестр
	4 семестр

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	                                                                Легкая атлетика
	

	Бег: 100м
	17.0
	17,4
	17,8
	
	
	
	16,7
	17,1
	17,7
	
	
	

	Бег: 3000/2000 м
	11,15
	13,15
	б/в
	
	
	
	11,0
	13,0
	б/в
	
	
	

	Бег: 500м
	2.10
	2.20
	2.30
	
	
	
	2.00
	2.10
	2.2.0
	
	
	

	Прыжок в длину с места
места
	195
	175
	1,60
	
	
	
	200
	180
	1,65
	
	
	

	Метание мяча (м)
	23
	18
	14
	
	
	
	24
	19
	15
	
	
	

	Волейбол



	Верхняя передача
	20
	15
	13
	
	
	
	25
	20
	15
	
	
	

	Нижняя передача
	20
	15
	13
	
	
	
	25
	20
	15
	
	
	

	Подача нижняя/верхняя (из 5)


	3
	2
	1
	
	
	
	4
	3
	2
	
	
	

	ППФП

	Прыжки через скакалку (1')
	
	
	
	120
	100
	80
	
	
	
	
	
	

	Пресс (1 мин)
	
	
	
	38


	35
	32


	40


	38
	35


	
	
	

	Поднимание туловища (30") 
	
	
	
	30
	25
	20
	30
	25
	20
	
	
	

	Сгиб. и разгиб. рук в упоре лежа.
	
	
	
	
	
	
	14
	12
	10
	
	
	

	Челночный бег 3х10м
	
	
	
	8.1
	9.0
	9.6
	8.04
	9.04
	9.6
	
	
	

	Баскетбол

	Штрафные броски (10 бросков)
	
	
	
	4
	3
	1
	
	
	
	
	
	


	Ведение, 2 шага, бросок (10 бросков)
	
	
	
	4
	3
	2
	
	
	
	
	
	

	Лыжи

	Бег на лыжах:  3 км
	
	
	
	19,00
	21,00
	б/в
	
	
	
	19,00
	21,00
	б/в

	Атлетическая гимнастика

	Бросок набивного мяча (м)
	7
	6
	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подтягивание на перекладине
	
	
	
	20
	10
	5               
	20
	10
	5
	
	
	


Требования к результатам обучения специальной медицинской группы
· Уметь определить уровень собственного здоровья по тестам.

· Уметь составить и провести с группой комплексы упражнений утренней и производственной гимнастики.

· Овладеть элементами техники движений релаксационных, беговых, прыжковых, ходьбы на лыжах, в плавании.

· Уметь составить комплексы физических упражнений для восстановления работоспособности после умственного и физического утомления.

· Уметь применять на практике приемы массажа и самомассажа.

· Овладеть техникой спортивных игр по одному из избранных видов.

· Повышать аэробную выносливость с использованием циклических видов спорта (кроссовая и лыжная подготовка).

· Овладеть системой дыхательных упражнений в процессе выполнения движений, для повышения работоспособности, при выполнении релаксационных упражнений.

· Знать состояние своего здоровья, уметь составить и провести индивидуальные занятия двигательной активности.

· Уметь определить индивидуальную оптимальную нагрузку при занятиях физическими упражнениями. Знать основные принципы, методы и факторы ее регуляции.

· Уметь выполнять упражнения:

· сгибание и выпрямление рук в упоре лежа (для девушек — руки на опоре высотой до 50 см);

· подтягивание на перекладине (юноши);

· поднимание туловища (сед) из положения лежа на спине, руки за головой, ноги закреплены (девушки);

· прыжки в длину с места;

· бег 100 м;

· бег: юноши — 3 км, девушки — 2 км (без учета времени);

· тест Купера — 12-минутное передвижение;

· плавание — 50 м (без учета времени);

· бег на лыжах: юноши — 3 км, девушки — 2 км (без учета времени)
	Результаты обучения (освоенные умения)
	Формы и методы контроля и оценки результатов обучения

	Умения: 
	

	Выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики
	Наблюдение за обучающимися

	Выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации
	Практическое занятие

	Проводить самоконтроль при занятиях физическими упражнениями
	Практическое занятие

	Осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой
	Наблюдение за обучающимися

	Выполнять приемы страховки и самостраховки
	Наблюдение за обучающимися

	Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни 
	Наблюдение за обучающимися, практическое занятие

	Знания:
	

	Влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний, вредных привычек и увеличение продолжительности жизни
	Практическое занятие

	Способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической подготовленности;
	Практическое занятие

	Правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности
	Практическое занятие
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